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a Cassandra Program hirlevele A jévénkrél egyértelmiien és illiziok nélkiil!

Olvass, figyelj, gondolkozz! Ismerd meg a minket koriilvevé folyamatokat és 6sszefliggéseket,
hogy megértsd, hogyan fogjak azok kovetkezményei érinteni a Te életedet és a szamodra fontos
emberekét, mert csak igy hozhatsz majd hiteles dontéseket a jovéddel kapcsolatban.

Ha igy teszel, akkor tiszta lelkiismerettel allithatod, hogy megtetted, amit megtehettél,

mert a lehet6ségeid szerint tajékozédtal. Ebben segit Téged a Cassandra Program!

cassandraprogram.info

TEMA >> Reziliencia

Egy sokat hasznalt, roppant fontos, de talan kevésbé értett
kifejezés. Arezilienciaaltalanos értelembenrugalmasellenalld
képesség, azaz valamely rendszernek — legyen az egy egyén,
egy szervezet, egy 0koszisztéma vagy éppen egy anyagfajta —
azon reaktiv képessége, hogy erdbteljes, meg-megujuld, vagy
akar sokkszerul kulsé hatasokhoz sikeresen alkalmazkodjon. A
reziliencia a pszicholégidban lényegében azt a tulajdonsagot
vagy helyesebben képességet jeldli, hogy az ember gyorsan
vissza tudja nyerni eredeti, j6 allapotat testi-lelki szenvedés,
illetve nehéz élethelyzetek atélését kdvetden.

A reziliencia fogalma a fizikdbdl ered, ahol a kUlonb6zé fémek képlékeny ellendlld képességét jellemezték
vele, ami a targy épségét megodvta az erds Utésekkel szemben. A reziliencia kifejezés a latin re (=hatra) és
salre (=ugrani) szavak 6sszefonddasabdl szarmazik, utalva arra, hogy az anyag / rendszer hajlik, de hem
torik. Ahogyan van fizikai teherbiré képesség, ugy van lelki teherbird képesség is, amivel alkalmazkodni
tudunk a nehéz élethelyzetekhez. Ha valaki reziliens, akkor egy krizis, példaul egy baleset vagy betegség,
vagy anyag cséd utan képes feldllni, tullépni a térténteken, felépulni a korulmények hatasabdl és vissza-
nyerni lelki egyensulyat. Ezt gy lehet elképzelni, ahogyan a keljfeljancsi mozog: a reziliens ember a varat-
lan és nagy erejd kilengés utan gyorsan visszatér az eredeti, nyugalmi allapotaba. A rezilienciat az onis-
meret és a személyes megklUzdési mdédok fejlesztésével lehet erdsiteni.

A reziliencia az arra vald képességet jelenti, hogy nyitottan, tudatosan képesek vagyunk megélni a jelen
pillanatot a maga teljességében (a nehéz élményekkel egyutt) és kozben képesek vagyunk a szamunkra
fontos értékek altal vezérelt hatékony viselkedésre. A reziliencia legfontosabb dsszetevéi: kapcsolat a je-
len pillanattal (tudatos jelenlét), a szemlélé én vagy megfigyelé én kialakitasara valé képesség, elfogadd
viszonyulds a nehéz élményeinkre vonatkozdan is, a belsé élményeinkkel (érzéseinkkel, gondolatainkkal,
emlékeinkkel) valé teljes azonosulds kerullése, az egyén szamara fontos értékek megléte és ezen értékek
altal vezérelt, elkotelezett viselkedés tanusitasa.

A reziliencidt nem lehet egyértelmUien személyiségvonasként értelmezni, hiszen elé6fordulhat, hogy val-
aki reziliens egy bizonyos kihivassal szemben, mig egy masik nehéz helyzet vonatkozasdban mar korant-
sem bizonyul rugalmasnak. A reziliencia eszerint inkdbb egy dinamikus folyamatként képzelhetd el, amely
sordn a belsé képességek mellett a kornyezettel vald interakcidkat is figyelembe kell venni. A reziliencia te-
hat egy olyan széles korl fogalom, amely magdaban foglalja a szélséséges valtozasok vagy fenyegetettség
esetén is megvalésuld pozitiv alkalmazkodas lehetdségét.

A reziliencia teljes mértékben tanulhaté és fejleszthetd, legyen szé egyéni, vagy szervezeti szintrél.
Ehhez azonban aktivan és kitartéan kell foglalkoznunk sajat pszichénk megismerésével. Hiszen ennek a
folyamatnak az alapja az 6nismeret. Fontos ugyanis tisztdban lennlnk azzal, hogyan viselkedlink a mo-
tivacionk elvesztése soran, esetleg tartds stresszhelyzetben, vagy ha Uj helyzettel kell szembe néznunk,
mennyire félink a konfliktus helyzetektdél. Ha egyesitjik a tudatos problémamegoldast, az elfogadast és
a pozitiv hozzaallast, ki tudunk alakitani egy kapcsolati halét, akikre tdamaszkodhatunk és folyamatosan
a kovetkez6 lépést tervezzuk, reziliencia szempontjabdl nyeré helyzetbe kerllink és hosszu tavon szinte
barmilyen krizisbdl képesek leszUnk talpra allni.

Mitigacio, adaptacio, reziliencia

Az egyik ok, amiért a mitigacié, az adaptacid és a
reziliencia megkulénbdztetése komoly kihivas, az,
hogy ezek a fogalmak szorosan &sszekapcsoléddnak
egymassal. A reziliencia az éghajlatvaltozas hata-
saira vald felkészulést és az azokbdl valé mielSbbi
helyredllitasi képesség kialakitasat, megerdsitését
jelenti. Arra a készségre utal, miszerint felismerhet-
juk, megérthetjuk és ezaltal helyesen kezelhetjuk az
éghajlatvaltozas hatasait és kovetkezményeit.

TOVABB / HU

A reziliencia fejlesztésének képessége

A reziliencia fejlesztése kissé hasonlé ahhoz, mint
amikor testedzést végzunk azért, hogy noveljuk az
izomzatunkat: idét és tudatos odafigyelést igényel.
Négy kulcsfontossagu tényezére - kapcsolataink
apolasara, a jollétunkre, az egészséges gondolkodasra
és az értelemre — vald dsszpontositas segithet nekink
abban, hogy ne csupan ellenalljunk a nehézségeknek,
hanem tanuljunk belélUuk és képesek legyunk altaluk
a minél teljesebb értelemben vett fejlédésre.

TOVABB / HU

Kihivasok a bizonytalan idékben

A kapcsolataink 3apolasa egyenesen a reziliencia
kdzéppontjaban all, és mint a fizikai testet a sziv, gy
tartja életben egy kozosség ereje a rugalmas ellenalld
képességunket. A lényeg végsd soron az, hogy apol-
juk és toltsUk meg szeretettel azokat a kapcsolatain-
kat, amelyekre leginkdbb szUkséglnk van. Ez lehet a
legfébb alapja és forrdsa annak, hogy ellenallébbak
legylnk a kritikus idékben a rank vard, embert probald
valédi kihivasokkal szemben.

TOVABB / HU

Reziliencia a Nagy Felbomlas koraban

Ha mar nagyjabdl kialakult az elképzelésunk arrdl,
mit is jelent az reziliencia, elkezdhetjuk alkalmazni ezt
a rendszerekre, oly mddon, hogy 6szténdzzUk az el-
lenallé képességet noveld, és visszaszoritjuk az ellenalld
képességet csokkentd jellemzéket. Valdszinlleg igazan
hasznos lesz, ha a személyes ellenalld képességunket
erésité harom konkrét szempontra dsszpontositunk:
az informacios, az érzelmi/lelki és a gyakorlati ellenalld
képesség teljes kibontakoztatasara.

TOVABB / HU

Reziliencia a munka vilagaban

A reziliencia minden bizonnyal egy kulcsfontossagu
tulajdonsag a jelentés befolyassal, komoly felelésség-
gel bird vezetdk szamara. EQy vezetd szerepet vallald
személynél elengedhetetlen, hogy fejlessze magaban
sajat rugalmas ellenalld képességét ahhoz, hogy fej-
6djon és elérje kitlzott céljait. Emellett felelésséggel
tartozik azért is, hogy megvédje sajat csapattagjai-
nak, munkatarsainak a jollétét, és biztositsa szamukra
a megfelel6 munkakordlményeket.

TOVABB / HU

A reziliens vallalkozasok tulajdonsagai

A polikrizis kovetkeztében kialakuld bonyolult kocka-
zati kornyezetnek a kezelése és az altala kinalt le-
hetéségek kiaknazasa szd szerint megkoveteli, hogy
mielébb foglalkozzunk a reziliencia fejlesztésével
szervezeti, nemzeti és nemzetkdzi szinten egyarant.
Mind ehhez tovabba elengedhetetlen, hogy a koz-
és maganszféra kdzott létrejojjon egy a jelenleginél
joval szorosabb, teljesebb kord, hatékonyabb és valddi
kihivasokkal foglalkozé egyuttmuikddés.

TOVABB / HU

TAMOGASD A MUNKANKAT ITT KOVESS MINKET IRATKOZZ FEL
Donts helyesen! Ajanld masoknak is!

TAMOGATAS FELIRATKOZAS
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